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Vorname
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Geburtsdatum
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Medikamenten-
unvertrdglichkeit

Andere Grund-

erkrankungen

Name/Adresse

Hausarzt/-arztin

In Notféllen

zu informieren

Strasse

Hausnummer

PLZ

Stadt

Tel. Nr.




Zielblutdruck nach Empfehlung der ESC
(Europaische Fachgesellschaft der Kardiologen)

In der Arztpraxis kleiner als 140/90 mm Hg

Bei der Selbstmessung zu Hause kleiner als 135/85 mm Hg

lhr personlicher Zielblutdruck

Systolisch mm Hg

Diastolisch mm Hg

Erforderliche Medikamente

Medikament morgens mittags abends




So messen Sie lhren Blutdruck richtig
Flhren Sie keine Blutdruckmessung nach einer grésseren
Mahlzeit oder nach einer korperlichen Anstrengung durch
(1 Stunde warten)
Messen Sie lhren Blutdruck taglich
Messen Sie Ihren Blutdruck immer zur gleichen Zeit
Messen Sie lhren Blutdruck stets in entspannter Sitzhaltung
Messen Sie den Blutdruck bei normaler Kérpertemperatur
(kein Fieber)
Unmittelbar vor der Blutdruckmessung sollten Sie 5 Minuten
im Sitzen ruhen
Vor der Messung diirfen Sie nicht rauchen und keinen Alkohol
trinken, vermeiden Sie auch koffeinhaltige Getranke
Legen Sie die Messmanschette luftleer an
Der Messfihler sollte an der Arminnenseite ca. 2 Fingerbreit
Uber der Ellenbeuge liegen. Falls Sie ein Blutdruckmessgerat
zur Messung am Handgelenk besitzen, lassen Sie sich bitte von
Ihrem Arzt oder Apotheker die korrekte Handhabung erklaren.
Messen Sie immer am gleichen Arm und legen Sie den Arm
dabei bequem, leicht angewinkelt auf einen Tisch, so dass
die Messmanschette in etwa auf Herzhohe liegt. Falls Sie ein
Blutdruckmessgerat zur Messung am Handgelenk besitzen,
lassen Sie sich bitte von Ihrem Arzt oder Apotheker die korrekte
Handhabung erklaren.
Wahrend der Messung sollten Sie nicht sprechen
Wiederholen Sie die Messung nach 1-2 Minuten
Messen Sie Ihren Blutdruck beim ersten Mal an beiden Armen,
die nachfolgenden Messungen sollten Sie immer an dem Arm
durchfiihren, bei dem Sie die héheren Werte gemessen haben.

Mogliche Fehlerquellen bei der Messung
Sie sind nicht gentigend entspannt
Der Arm wird nicht ruhig gehalten
Der Arm liegt nicht auf Herzhéhe
Das Aufpumpen erfolgt zu langsam
Der Messfuhler ist nicht Gber der Schlagader positioniert
Das Ablassen der Luft erfolgt zu schnell



Damit kénnen Sie lhren Bluthochdruck beeinflussen
Versuchen Sie |hr Idealgewicht zu erreichen
Verzichten Sie auf das Rauchen
Erndhren Sie sich salzarm
Reduzieren Sie den Alkoholkonsum
Bewegen Sie sich taglich mindestens 30 Minuten
Sorgen Sie fir Entspannung und Ruhepausen
Essen Sie reichlich Obst und Gemiise
Verwenden Sie pflanzliche Fette und hochwertige Ole
Vermeiden Sie Ubermassigen Kaffeekonsum
Nehmen Sie die vom Arzt/Arztin verordneten Medikamente
regelmassig ein



Welche Werte werden bei der Blutdruckmessung ermittelt?
Bei der Blutdruckmessung werden zwei Werte gemessen.

Der hohere Wert gibt den Blutdruck bei der Kontraktion des
Herzmuskels an, wodurch das Blut in die Korperschlagader
ausgestossen wird. Es wird gemessen, bis zu welcher Hohe der
Druck bei jeder Herzkontraktion ansteigt.

Diese Phase wird Systole genannt und der Wert ist der systolische
Wert des Blutdrucks.

Der systolische Wert ist stets der obere oder h6here gemessene
Wert.

Der niedrigere Wert wird bei der Erschlaffung des Herzmuskels
gemessen. Es wird gemessen, bis zu welchem Wert der Druck
bei jeder Entspannung des Herzmuskels abfallt.

Diese Phase wird auch Diastole genannt; der Wert heisst ent-
sprechend diastolischer Wert des Blutdrucks.

Der diastolische Wert ist stets der untere oder tiefere gemessene
Wert.
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